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CARISMÁTICA. “No mesientofamosa”, asegura la 
presentadora e influencer. Recuerda que inició su 
carrera asus18años con críticas. Hoy, cuenta cómo 


gestiona éstas en redes 


5 COSAS QUE 
DEBES SABER 
DE MARIANA 
DUPLEICH 
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En cámara soy igual 
que detrás de ella... no 
tengo porquécambiar”, 
asíse presenta Mariana 
Dupleich, quien con 27 
años haacumulado una 
carreradellañosente- 
levisión. Tambiénesco- 
nocida por seruna de las influencers más 
seguidas anivel nacional. 

Mariana divide el tiempo entre el set, su 
hogaryaficiones, Quieneslassiguenenre- 
des también están familiarizados con su 
hija Matilde (5). Asegura quetenerunhijo 
noimpide que uno puedaseguir su carre- 
raosutrabajo, es más, es una motivación 
para alcanzar el éxito y dar un buen ejem- 
plo. “Mi hija es mi inspiración y mimo- 
tormás grande eimportante”, enfatiza. A 
continuación, destacamos cinco cosas que 
debes saber de una de las presentadoras 
que más está acaparando la atención y las 
miradas. 


EL PERIODISMO EN SU VIDA 
“Quienes somos y nos sentimos pe- 
iodistas de corazón coincidimos con 
Gabriel García Márquez en que el perio- 
dismo esla mejor profesión del mundo”, 
afirma. 

Para Mariana, esta carrera es una voca- 
ción, un llamado, el compromiso de res- 
guardar ypotenciardeterminados valores 
en lasociedad en general, comola verdad, 
la libertad y lajusticia. “El periodismo es 
un servicio, un trabajo por el bien común. 
Noes serfamoso o salir en la tele, es serla 
voz de muchas personas. Antes deserun 
buen profesional, hay que serunabuena 
persona”, asegura. Para ejerceresteoficio, 
Marianaremarcaqueesnecesario dejarel 
egoismo ylabanalidad delado. 


ó 


EL PRINCIPAL ATRIBUTO NO 
ESEL FÍSICO 

Apropósito delas críticas haciamo- 
delos y mujeresjóvenes que salenen pan- 
talla para informar sin una carrera como 
tal, cuenta que ella empezó asus 18 años 
y sin profesión, pero aclara que sí estudió 
Comunicación y Periodismo. “Encontré 
mi vocación gracias ala oportunidad que 
me dieron. En su momento, muchos me 
criticaron por ser una chiquilla. Hoy, ya 
llevo 11 años detelevisión. El atributo no 
tiene que ser físico, creo quelo principal 
es el carisma y las ganas de hacerlo bien”, 
asevera. Añade que sibienlabellezapuede 
abrirpuertas, paratrascenderesnecesario 
tenermucho más que sólo algo físico. “Soy 
periodista de profesión y por sobre todas 
las cosas, tomo mi carrera muy en serio”, 
destaca. 


ELLA Y LA FAMA 
“No me siento famosa. Simplemen- 
te creo quelagente me conoceporel 
tiempollevo en televisión. La empatía que 
generas es porque tu público se identifica 
contigo, poresote permiteingresarasusho- 
garesatravésdelapantallaosiguiéndoteen 
redes”, confiesa y cuenta que su hija siem- 
prele preguntasiesfamosa. “Nunca séqué 
responder, porque realmentenosésilosoy 
ocómosedeterminaeso”,comentaentreri- 
sas. Enfatizaque, entodocaso, esimportan- 
temantenersiemprelospiessobrelatierra. 
Comentaquelasredessocialeslasutiliza 
para mostrar ala gente cómo es una Ma- 
riana mamá, una Mariana en el gimnasio, 
enla calle, en su casa e incluso una Maria- 
na común y corriente sin maquillaje y con 
pijama. “Pienso que el éxito está ahí, que 
soy simplemente yo y hago reír ala gen- 
te con todo lo que me pasa y todo lo que 
hago”, añade. Cuenta también que com- 
parte muchos consejos y también hace 
publicidad para muchas marcas como 


parte desu trabajo. Asegura que ala gente 
le agradan sus horas locas consu hija ylas 
locuras de ella. “Creo quetiene más segui- 
doresqueyo”, dice. 

Si bien no termina de considerarse una 
persona famosa, le preguntamos si estar 
enel foco público y mediático hainterfe- 
rido con tu vida privada. Responde que 
sí. La gente dice cosas de uno quenoson 
ciertas y no se dan cuenta de que, por ha- 
blarsin saber o asumircosas, lo único que 
hacen es causar conflictos en las relacio- 
nes. A mí me pasa mucho”, confiesa. Sin 
embargo, asegura que eso no le importa. 
“La opinión que esválida para mies de la 
gente que sí me conoce, que es muypoca. 
Pero eso no quiere decir que no duela; a 
veces lastiman o dañan. Hay gente muy 
mala que nole gusta ver feliz alos demás”, 
explica. 


BLOQUEAR LO NEGATIVO 
ENREDES 
Mariana explica que acepta 
los “malos comentarios” en sus re- 
des siempre quesean críticas cons- 
tructivas válidas. “Hay gente que 
nosé porquétesigue, sitodolo que 
haces les molesta. Perote siguen”, 
relata. Cuenta que a ellos les es- 
cribe. “Les digo: “Si no te gusta lo 
que hago o lo que publico ytodo te 
parece mal, no me sigas y sé feliz”, 
Después los bloqueo y creo que les 
hago un favor, porque nunca hago 
nada con maldad, pero aveces reci- 
bo mensajes muy negativos”, detalla, 
Señala que éste es un tiempo perfecto 
parareflexionar y entender quetodoste- 
nemos gustos y modos de verlas vidas di- 
ferentes, por ello recomienda que esim- 
portante practicar la tolerancia y el res- 
peto en redes. “Hablemos menos de los 
demás y escuchémonos más a nosotros 
mismos, eso hacefalta”, asegura. 


SOBRE INFLUENCERS EN 
CONTROVERSIA 
El concurso que lanzó la modelo 
Stephanie Herela despertó muchas críti- 
cas hacia los influencers en general. Ma- 
riana es una de las más seguidas a nivel 
nacional y quisimos saber qué opina al 
respecto. 
“Creoquenohay que generalizarnitam- 
poco satanizaralosinfluencers, porque al 
final éste es un trabajo y es digno y respe- 


table. Toda esa gente es lider de opinión y 


através de ellos también se generan cosas 
positivas y entretenidas parala gente”, re- 
marca. Sinembargo, añadequeesprimor- 
dial manejartodo con responsabilidad. 
Cuenta que no sigue a Herela en redes 
sociales y se enteró delo sucedido por las 
publicaciones de las noticias. “Está claro 
quefueuntremendo error. Quieropensar 
quefueeso y nounmecanismo deliberado 
para hacerse conocer y para aumentarse- 
guidores, utilizando este momentotande- 
licado y doloroso paratodos”, manifiesta. 
Herela lanzó un concurso através de 


sus redes, en el que anunció que entre- 
garía dinero a seguidores elegidos que 
muestren através de un video que son 
personas de escasos recursos. “Entodo 
caso, si uno quiere ayudar, no necesi- 
ta hacer un concurso en lo absoluto. Lo 
único necesario es abrir un pocolos ojos 
y seguro que la oportunidad de ayudar 
está más cerca de lo que imaginamos”, 
acota Dupleich. 
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EJECUTIVO. El Secretario de Salud de la Gobernación más afectada por el virus en el país, habla de 
su labor y prevé la llegada del pico de la pandemia. 


Orcar Urenda: 


0 | Texto: Rafael Sagárnaga 
Fotos: ABI 


l médico Orcar Urenda 
Aguilera ganó notorie- 
dad desde el principio de 
lacrisis dela Covid-19. En 
su condición de Secreta- 
rio de Salud de la Gober- 
nación cruceña, encabe- 
za la estrategia con que 
se enfrenta al virus en la región donde se 
preveía mayorimpacto. En medio del de- 
safío, contrajo laenfermedadhacel0 días. 
Desde su pieza de recuperación y, alavez, 
oficina de supervisión conversó con OH! 
sobre el críticoescenario en el quelapan- 
demiaatacóa Bolivia. 


—Usted, antes de ingresar al activismo 
cívico y alapolíticatuvo una vastafor- 
mación académica, ¿no es cierto? 

—Estudié Medicina en Argentina, Lue- 
go, me fui a España, a Santiago de Com- 
postela. Hice después una especialidad 
en Ginecología y Obstetricia en Sao Pau- 
lo, Brasil y posteriormente una subespe- 
cialidad en cáncer de cuello uterino. Ami 
retorno, junto a mi profesión, participé de 
las actividadescívicas. 


—Entiendo quellegó aencabezarlas, lo 
quelellevó ala vida política. 

—SÍ, el año 2002 fui elegido director del 
ComitéProSantaCruz. Y elaño2005me 
invitaronaserdiputado nacional (porPo- 
demos), función queejercíhasta2009, En 


enero de 2010, Rubén Costas me invitó a 
ser sujefe de campaña para las elecciones 
de Gobernador. Tras ser elegido, me ofre- 
ció que sea Secretario de Salud. Desde ese 
año hasta la fecha me desempeño en ese 
cargo. 


—Con esa doble experiencia, profesio- 
nal y política, ¿cómo evalúa el siste- 
ma de salud boliviano, tan fracturado 
entre lo público, los seguros y la parte 
privada? 

—El sistema de salud viene fractura- 
do desde siempre. Nunca pudo hacer- 
se un sistema único. Asílo hicieron los 
países europeos para que todos tengan 
las mismas oportunidades, y no haya 
discriminación. 

El sistema público es el más abando- 
nado porque los Gobiernos priorizaron, 
al tener asu gente asegurada en las cajas, 
en la seguridad social. Todoslos Gobier- 
nos pasados se olvidaron del sistema pú- 
blico, no sólo el último. Pero el último ya 
fue el verdadero desastre porque contó 
con tantos recursos y pudo tener una vi- 
sión más social. Así quedamos con un sis- 
tema general fracturado sobre el que pesa 
además una Ley Marco de Autonomías 
que divide la atención entre municipios y 
gobernaciones. 

Primer y segundo nivel de atención es 
paralos municipios. Tercer nivel, paralas 
gobernaciones, pero aéstas no seles asig- 
nórecursos económicos, tal cual señalan 
lasleyes. Porlotanto, cuandose presentan 
situaciones críticaslos Gobiernos depar- 
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FRENTE A LOS MEDIOS. Urenda cuando daba las conferencias de prensa diarias 
en Santa Cruz, para informar sobre los casos de Covid-19. 


tamentales resultan los más débiles para 
atenderalos pacientes graves. 


—El MAS señala que construyó gran- 
des y muchos hospitales y deriva cul- 
pas alos Gobiernos regionales por su 
falta de funcionamiento. ¿Qué pasó 
para que la bonanza no hubiese ayu- 
dado a mejorar, a hacer más humana, 
la atención enlos hospitales públicos? 

—Creo que la intención del MAS fue 
quebrar económicamente alas goberna- 
ciones. Por ejemplo, la Gobernación de 
Santa Cruztuvo que hacerse cargo de seis 
hospitales, con un costo demasiado alto. 


Para satisfacer medianamente lademan- 
dadela población, debió invertirel 30 por 
cientodesu presupuesto, sin haberrecibi- 
dorecursos adicionales. Pero, además, le 
escamoteaban losingresos porel Impues- 
to Directo alos Hidrocarburos. 
Eneseescenario, enla Gobernación tra- 
bajamos la desconcentración delos hos- 
pitales para crear los ítems que faltaban. 
En estos siete años creamos 1.400 ítems 
en los hospitales de tercer nivel, ante la 
ausencia del Gobierno central. Eso, más 
los 400 que hay en las provincias, signifi- 
caun gasto anual de 250 millones de boli- 
vianos. Y alos hospitales selesda 350 mi- 
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llones de bolivianos paraque funcionen. 

Esa presión genera dos escenarios: o 
quebrar económicamente ala Goberna- 
ción o de desprestigiarla antela ciudada- 
nía, por falta de acción. 


—¿Qué pasa con los grandes hospi- 
tales que construyó el Gobierno ma- 
sista y cuyas fotos promociona en sus 
campañas? 

—Vemos que se construyeron conlain- 
tención de hacer políticayno dehacerpo- 
lítica de salud. Se hicieron grandes hospi- 
tales donde no correspondía porque no 
había la población suficiente. Pero ade- 
más no pensaron que primero se debía 
fortalecer el sistema antiguo. Fíjese que 
el déficit de ítems, sólo en Santa Cruz, 
en primer, segundo y tercer nivel, es de 
12.500 ítems. 

¿Entonces cómo construirhospitales de 
tercer y cuarto nivel, como decían, sino se 
había arreglado primero la casa? ¿Cómo 
no hicieron, primero, que lo que ya ha- 
bía funcione bien? Erala vía del desastre. 
Sólo el hospital de Montero precisa 650 
o más ítems. Solamente para fortalecer 
el Sistema Único de Salud pedimos 600 
ítems al Gobierno central. Ahora nos die- 
ron 300 quelos estamos usando para las 
epidemias. 


—óY cómo van las cosas en cuan- 
to a equipamiento y requerimientos 
básicos? 

—Cuando entramos, aquien Santa Cruz 
habíasólounabomba decobalto que, más 
que curar, quemaba. Ala Alcaldía, en 25 
años de gestión, nunca sele ocurrió com- 
prar un acelerador lineal, y tampoco al 
Gobierno central. Compramos uno. En 
todo el sistema público no sepodía tratar 
una obstrucción cardiaca, la gentese mo- 
ría porqueno había quién le haga un cate- 
terismo. Tuvimos que comprarunangió- 
grafo digital. 

No había caso de hacer una mamogra- 


fía decente porlo viejos que estaban los 
equipos. Asíse evidenciaban muchas ca- 
rencias, como las camas de terapia. Ape- 
nashabía 20. Lastriplicamos, yaunasifal- 
tan. Pero no hubo caso de cubrir esas ca- 
rencias suficientemente por la urgencia 
delos ítems. 


—dY el ajuste con el sistema de seguri- 
dad social? 

—Hace falta un sinceramiento del 
Gobierno central con las regiones y 
también hay que sentar ala mesa a la 
seguridad social. No puede ser que 
haya el hijo rico y el hijo pobre. No 
puede ser que la seguridad social ma- 
neje miles de millones de bolivianos, 
muchas veces en forma arbitraria o 
corrupta. Mientras tanto, las políticas 


de salud pública están abandonadas a 
su suerte. 

Lo que corresponde es que el Estado 
aporte porlos ciudadanos que notienen 
ingresos fijos, que no están en planilla. 
Ellos suman cerca del 60 por ciento dela 
población. Asítodo el sistema se conso- 
lidaría como uno solo, como sucede en 
otros países. 


—En medio de esa fractura y sus ca- 
rencias llegó el coronavirus. ¿Cómo 
asumieron semejante desafío? 

—Para Santa Cruz resulta más difícil 
porque se producen más del 60 por cien- 
to delos casos. Ello porque tuvimos más 
contagiosimportados, pues esunaciudad 
abierta donde llega gente de todas partes. 
Menos mal que, antes de la pandemia, la 
Alcaldía nos ofreció unos hospitales que 
había construido y no podía sostener. Así 
pudimos crear dos hospitales específicos 
para la Covid-19. Con ellos empezamos a 
afrontarlaprimerafase de la pandemia. 

Hicimos también un trabajo extraordi- 
narioparaconseguiryrehabilitarrespira- 
dores. Pudimos poner camas, destinar el 
personal suficiente y avanzamos enla eta- 
padecontención, que yaduraochosema- 
nas. No se ha desbordado la epidemia, lo 
que derivariaenla pérdida del control. Me 
parecequeen Santa Cruzy el resto del país 
manejamos bien la epidemia, vía cuaren- 
tena y vía dela contención. Es decir, captar 
alosinfectados y hacerlos seguimientos. 

Pero llegará el momento quela conten- 
ción se acabará y llegará el momento dela 
atención. Paraesa nueva etapa debemos 
estarpreparados. 


—Parece que estamos en el umbral 
de esa etapa. ¿Qué se prevé hacer 
entonces? 

—Claro, yatenemos casi4.000 contactos 
directos. Esprácticamenteimposiblecon- 
trolareso. Yano hayrecursos humanossu- 
ficientes para ese control. Entoncesresta 
esperar queellos nos llamen porquesevan 
contagiando. Llegará el momento en que 
serán 10 mily ya nopodremoscon ellos. 

Ya está involucradala Alcaldía. Nos die- 


ron un albergue para los positivos, y se- 
guirán creando albergues. También ha- 
bilitarán camas de hospitales de primer 
y segundo nivel paraquenosotrosnos de- 
diquemosalos críticos. Estamos yahabili- 
tandoesosespacios. Pensamosllegar a130 
camas de terapia intensiva para soportar 
el embate de la epidemia cuando llegue a 
su pico máximo. También esperamos ha- 
bilitarel hospital de Montero. 


—óHasta con cuántos casos prevén 
que será sostenible eseembate? 

—Con 6.000 casos precisaremos aproxi- 
madamente300 camas deterapiaintensi- 
va, pero se puedeirrotando. Veremos qué 
pasaunavez quelacuarentenaseflexibili- 
ce ysecompliquela situación. 


—Justo en Santa Cruz se ha agitado el 
debate sobre el uso de laivermectina 
yla hidroxicloroquina. ¿Qué opina so- 
breesasterapias? 

—La posición del comité científico me 
parece correcta: nadie puede automedi- 
carse, peorenuna enfermedad comoesta. 
Hay que esperar que los profesionales 
emitan suprotocolo y en base aeso avan- 
zar. Es muyinteresantelo delaivermec- 
tina. La hidroxicloroquina ya se usa, pero 
tiene sus riesgos. También seusanantire- 
trovirales y la heparina. Pero todo eso se 
debe usarenbase aprotocolos médicos. 


—Enmediodelabatalla contra el coro- 
navirus, usted cayó herido y también 
varios de sus compañeros de trabajo. 
¿Qué tan afectados se hallan y cómo 
enfrentan ese desafío personal? 

—Creo que fuea tiempo porquetarde o 
temprano tendríamos que enfermarnos. 
Pasó antes de que se compliquen más las 
cosas y podamos volver al campo de bata- 
lla oportunamente. 

Enlo personal, gracias a Dios, sólo tuve 
dolor de cabeza. Di positivo einmediata- 
mente me interné en una clínica amiga 
donde me están haciendotodoslos trata- 
mientospreventivos. Estoyconretrovira- 
lesyheparina. Mislaboratoriosestánbien 
yespero salirpronto. 
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¿CÓMIO ES 
LA MODA DEL 
CONFINAMIENTO? 


ROPA CÓMODA. Las prendas deportivas están entre las 
favoritas y “han marcado tendencia” en todo el mundo 


durante el encierro. 


Texto: Carmen Martín 
Fotos: Efe/Reportajes y Twitter 
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as prendas deportivas se 
han convertido en el uni- 
forme estelar del confina- 
miento, peroahora, cuan- 
doen algunos países ya se 
afronta la desescalada, el 
vestido midi y la camiseta 
marinera se encargan de 
reconfortar el espíritu mientras llega la 
esperada normalidad. 

Si hay una prenda que encarna libertad 
y el ocio, ésa es la camiseta marinera. Las 
rayas marineras, el estampado que, en su 
ADN, llevaun marcado carácterestival. 

Además, fue —y sigue siendo— uno de 
los favoritos de diseñadores, reinas y 
princesas, modelos, actrices y celebrities. 


CAMISETA MARINERA PARATODOS 
De manga larga o corta, cuello pico ore- 
dondo, con osinbotones, son muchas 
lasdeclinaciones de esta pieza, "atem- 
poral, vinculada al arte y la bohemia 
y con un cierto espíritu de liber- 
tad”, ha explicado a Efe Paul Gar- 
cía de Oteyza, socio fundadorjun- i pe 
tocon Caterina Pañeda, de la fir- he 
ma Oteyza. 

La camiseta marinera tiene 1d 
el don "de otorgar horizonte”, 
añade García de Oteyza, quien ,« 
considera que esta prenda E 
"viveuna contradicción con la 
verticalidad del hombre, y ahíes 
donderesidesu valor”. 

La incorporación de esta 
prenda ala moda sele atribu- 
yea Gabrielle”Coco” Chanel, 
quien la descubrió en Deau- 
ville, enlaregiónde Norman- 
día (Francia), cuando veía a 
los marineros ataviados con 
esavistosa camiseta. 

CocoChanelvistelapren- 
da, abanderael estilo mari- 
nero, pero no fue la prime- 
ra en utilizar las rayas en 
la Alta Costura, sino 
Yves Saint Laurent, 
quienen1966presen- 
tó una colección con 
esencia navy en la que 
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CÓMODA. La reina 
Letizia de España 
con un vestido 
midi. ere/mariscal 


aparecian vestidos de rayas repletos de 
lentejuelas. 

Desde suincorporación ala moda, per- 
sonalidades detodoelmundolahan luci- 
do. Desde Pablo Picasso, Andy Warhol o 
Jean Cocteau, pasando por Brigitte Bar- 
dot, Audrey Hepburn, Elizabeth Taylor, 
Jane Fonda o Joan Collins y hasta la rei- 
na Letizia, Jackie Kennedy, LadyDiola 
princesa Kate Middelton. 

Miley Cyrus, Olivia Palermo, Miranda 
Kerro Alexa Chung también han lucido 
en numerosas ocasiones este ícono dela 
modafrancesa que, año tras año, muchos 
diseñadores como Lanvin, Givenchy, Vi- 
vienne Westwood y, por supuesto, Jean- 
Paul Gaultier han sido algunos de los que 
se han sumado al estilo bohemio, rebelde 
yaventurero delas rayas marineras. 


DEPORTIVO DE CUARENTENA 
Durante la cuarentena se ha 
visto a famosas einfluencers 
con prendas cómodas, como 
los leggins, el chándal y las 
qa deportivas. 
NA Un ejemplo fue la mí- 
, A? Si ', tica editora de Vogue 
América, Anna Win- 
tour, quien subió a Ins- 
tagram una imagen 
suya trabajando en 
. Casa con un panta- 
lón deportivo; eso sí, 
con sus célebres ga- 
fas negras. 
La plataforma de 
venta online Za- 
lando asegura que 
la venta de prendas 
deportivas hasubido duran- 
te el confinamiento. Tanto 
es así, que muchas pres- 
criptoras de moda han 
sucumbido a la estética 
“chandalera”. 

Si Chiara Ferragni 
apuesta por prendas en 
colores pastel, como el 

rosa en combinación 
con el azul para hacer 
ejercicio, la menor 
del clan Kardas- 
hian, Kylie Jen- 
ner, pasa sus 


UN BÁSICO. 

Los “leggins” han 
sido una prenda 
básica en esta 
etapa de crisis 


GUILLEN 


CELEBRIDAD. La famosa editora de Vogue, Anna Wintour, con un pantalón 
deportivo durante la cuarentena. iwirter 


horas confinada de la mejor manera que 
puede, pero no deja de reconocer que se 
“aburre” y que "confía” en quetodala si- 
tuación pase pronto, luciendo chándal y 
deportivas. 


LOSSOCRORRIDOS 

Y CÓMODOS “LEGGINS” 

Jennifer López, Alessandra Ambrosio, 
Gala González, Sienna Millero Chiara Fe- 
rragni son grandes defensoras de losleg- 
gins durantela cuarentena. 

Losleggins nacieron enla década de los 
60 del pasado siglo como una prenda li- 
beradora y cómoda paralas amas de casa, 
despuésresultaron esenciales parabrillar 
y bailar en míticos clubs como Studio 54 
y, ahora, el confinamiento porla Covid-19 
los ha convertido en uniforme de bata- 
lla, en prenda estrella que, lo mismosirve 
parateletrabajar, verunapelículao hacer 
deporte. 

Esta prenda versátil y multiusos, que a 
lo largo de la historia ha despertado pa- 
siones y odios a partes iguales, "tiene el 
don de resultar tan elegante como vul- 
gar”, dice la experta en comunicación de 
moda Pepa Fernández. 

Losleggins se han convertido enlapren- 


da comodín de la cuarentena de celebri- 
ties, influencers y mujeres anónimas, se- 
gún seha podido ver en las redessociales. 

Un dato que confirmala consultora Edi- 
ted, cuando dice queen España la prenda 
"más vendida online son los leggins”, por 
delante del vestido midi. 

Siechamos lavista atrás, enladécada de 
los70, los leggins abandonaron el hogar y 
se olvidaron del gimnasio para instalar- 
seenla noche, donde se convirtieron en 
prenda esencial para bailar. Famosos fue- 
ronlos modelos metalizados y brillantes 
de Olivia Newton-John o Cher. 

En los años 80, gracias ala actriz Jane 
Fonda y a la serie de televisión Fama, 
los leggins copaban todos los gimna- 
sios hasta que, en la década de los 90, 
Madonna mostró el lado más sexy de 
estos pantalones, luciéndolos por de- 
bajo de la rodilla combinados con ame- 
ricanas amplias. 

Con el confinamiento su reinado ha 
vuelto. Kendall Jenner, Gigi Hadid o Ri- 
hannalos han lucido con tops de deporte, 
sudaderas amplias o tacones. 

Kim Kardashian y Gwyneth Paltrow 
también se han dejado seducir por esta 
prenda, comodín del confinamiento. 


sanitaria. ere/,.. 


Cochabamba, 
viernes 15 de mayo de 2020 


| Xos Tiempos 5 


Can, 


LAS ENSEÑANZAS DE LA 
PANDEMIA A LA EDUCACIÓN 


SUPERIOR EN BOLIVIA 


Diego A. Villegas Zamora Ph.D. 
Vicerrector Académico Nacional-Univalle 
dvillegaszQunivalle.edu 
a pandemia de la CO- 
VID-19 ha traido consi- 
go una serie de reflexio- 
nes para todas lasindus- 
trias y sectores, entre los 
cuales no podemos ob- 
viar ala educación supe- 
rior. Cuando se comenzó 
apropagar mundialmente la enferme- 
dad, fuimos incapaces de ver con clari- 
dad que la cuarentena era una política 
racional a adoptar por cualquier Esta- 
do para contener la enfermedad. Es así, 
que el Gobierno a partir del 14 de marzo 
tomó medidas de distanciamiento so- 
cial parasalvaguardar la salud delapo- 
blación. Entre estas medidas, una que 
afectó directamente al sector educati- 
vo (privado y fiscal) fuela suspensión de 
las actividades educativas en todos sus 
niveles. 

En esta coyuntura, muchas universida- 
des —si notodas— comunicaron a su co- 
munidad estudiantil que las actividades 


académicas iban a continuar bajo una 
modalidad virtual. Sin embargo, una se- 
mana después del inicio dela cuarente- 
natotal, pudimos advertir que una gran 
mayoría de las universidades públicas 
determinaron la suspensión de las cla- 
ses virtuales. Esos centros de educación 
superior argumentaron su decisión ape- 
lando a la “igualdad de oportunidades”; 
en realidad, la falta de previsión y plani- 
ficación les impidió contar con una es- 
tructura tecnológica propicia paracon- 
tinuar con el proceso enseñanza-apren- 
dizaje de manera virtual, teniendo en 
cuenta a la población estudiantil que 
albergan. 

Es importante que, como país, adop- 
temos políticas de Estado de carác- 
ter social, más allá de los intereses del 
Gobierno que circunstancialmente 
ostente el poder; esto permitirá que, 
como sociedad, avancemos en la edu- 
cación no con la pretensión de sus- 
tituir las clases presenciales por las 
virtuales, sino con el objetivo de que 
las segundas complementen alas pri- 
meras. La educación es una prioridad 


para cualquier país y una priori- 
dad o política de Estado no distin- 
gue entre universidades públicas o 
privadas. 

Debemos luchar para que la edu- 
cación sea inclusiva y que exista la 
“igualdad de oportunidades”, sinem- 
bargo, no podemos esperar que esta 
última llegue por obra y gracia del Es- 


píritu Santo; se necesita trabajar con 
políticas claras y consensuadas que 
propicien que la igualdad deje de ser 
un discurso y pase aserunarealidad. 
No conviene pasar por alto que noso- 
tros, como ciudadanos y trabajado- 
res, sostenemos el funcionamiento 
delasinstituciones de educación su- 
perior públicas; con mayor motivo 
éstas tienen la obligación de darres- 
puestas anuestras demandas. 

Cambiemos la “gia” de demagogia 
por la “gía” de la tecnología en todo 
nuestro sistema de educación (pri- 
mario, intermedio y superior) y pen- 
semos de una vez en unificar a nivel 
nacional un solo sistema de acredita- 
ción de la calidad educativa superior. 
Sólo de ese modo será posible que las 
universidades públicas ylas privadas 
se beneficien mutuamente de bue- 
nas prácticas. Debemos dejar de ma- 
nejaralaeducación universitaria con 
la mentalidad delos siglos XIX y XxX, 
y trabajar de una vez para subirnos a 
la autopista de la digitalización en la 
educación. 
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CRIANZA. Los padresson actores clave para evitarla adicción alas pantallas y alatecnología. 
¿Cómo? Aleducar, antetodo, con el ejemplo 


Texto: Adriana Trigo Amador 
Foto: Archivo 
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nsomnio, pérdida de apetito, 
aislamiento e irritabilidad son 
algunas delas conductas habi- 
tuales de un niño con adicción 
alas pantallas, de acuerdo ex- 
plicala psicóloga Verónica Tri- 
go Padilla. 

Peroantes de saber cómotra- 
bajarla adicción alas pantallas en los hi- 
jos, es importante estar conscientes de 
por qué se quiere evitar esto. La especia- 
lista señala que estudios serios muestran 
que son perjudiciales para el desarrollo 
del cerebro y la madurez socioafectiva. A 
nivel físico, explica quelaluz delas panta- 
llas retrasala secreción de la melatonina, 
encargada de inducir al sueño. Además 
influye en que nollegue suficiente sangre 
ala corteza prefrontal, porlo quelasneu- 
ronastienen dificultades para conectarse, 
obstaculizandoelproceso deaprendizaje. 

Lapsicóloga Ninón Bessé acota que, si 
un niño estámucho tiempo conun dispo- 
sitivo electrónico, no desarrolla actividad 
motriz, labase de lainteligencia. “El niño 
es acción, es movimiento, por naturaleza 
necesitamoverse”, dice. 

Trigo afirma que incluso han cambiado 
sus referentes y ejemplos a seguir. Cuan- 
doles pregunta a quiénes admiran, yano 
contestan a miembros desufamiliaoper- 
sonajes querealizaron distintos aportes. 
Sus modelos ahorason personajes dejue- 
gos eincluso influencers. 

“Con eluso excesivo de aparatostecno- 
lógicos, el niño pierdeono desarrollalaca- 
pacidad de interactuar con los otros... no 
saben cómo hacer amigos”, acota Bessé, 


¿PORQUÉLAS PANTALLAS Y LA TECNO- 
LOGÍA SON TAN ADICTIVAS? 

Bessé explica que el niño o adolescente 
sevuelve adicto aluso de pantallas por el 


brillo de la pantalla, los sonidos, los colo- 
res, el movimiento, la rapidez y la facili- 
dad del manejo del dispositivo tecnológi- 
co (para ellos, que son nativos digitales). 
Subrayatambién como factores queinci- 
den en ellola multiplicidad dejuegos dis- 
ponibles y de diferentes tipos de comple- 
jidad, además del hecho dequenonecesi- 
ta necesariamente de alguien parajugar, 
lo puede hacer solo, a cualquier hora yen 
cualquier lugar. 

Trigo acota que los videojuegos produ- 
cen en el niño la secreción desmesura- 
da de dopamina, el neurotransmisor del 
placer. Señala que investigaciones de- 
muestran que ese “chorro de dopamina” 
es equivalente aun shock de heroína. La 
experta manifiesta que la contrarreac- 
ción frente ala dopamina es el cortisol, el 


químico del estrés. “Tenemos niños más 
nerviosos, irritables e inseguros”, deta- 
lla. Indica también que el “chorro de do- 
pamina” es recibido porla ínsula, parte 
del cerebro encargada de la compasión y 
la empatía, la cual seve afectada hasta un 
80 por ciento, generando una sociedad 
egocentrista. La adicción alas pantallas 
predisponeal cerebro aotrasadicciones”, 
recalca. 

Podemosahondaraún muchomássobre 
los efectos nocivos de las pantallas en ni- 
ñosyadolescentes. Sinembargo, nosetra- 
ta “satanizar” el uso de latecnología, pues 
laprincipal clave estáenlajusta medida y 
en hacerlo de manera correcta. 


CLAVES DE PREVENCIÓN 
Ambasexpertas comparten varias pautas 


CLAVES PARA EVITAR 
LA ADICCION 
ALAS PANTALLAS 


preventivas para evitar la adicción alas 
pantallas en niños yjóvenes: 

* Replantéate cómo educar.- Para Tri- 
go, esimportante prevenir informándose 
yreplanteándose —conbases científicas— 
laforma de educar. “Educartomatiempo, 
esfuerzoytrabajo, peroes nuestrarespon- 
sabilidad. Quien quierateneraunniño de 
dos años totalmente quieto y callado, ex- 
perimentando esa tranquilidad aparen- 
te”, debe ser consciente de que aquello no 
corresponde a una sana biología huma- 
na”, manifiesta. 

* Sobre la edad adecuada.- Bessé ase- 
gura que la mejor prevención para evitar 
laadicciónesno darleaunniño, porlome- 
nos menor de 12 años, un teléfono, com- 
putadorao tablet (esto deacuerdo areco- 
mendaciones dela Organización Mundial 
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dela Salud y asociaciones de pediatría de 
distintos países). 

+Controla las horas de exposición.- 
Enel caso de niños mayores de 12años y 
adolescentes, Bessé aconseja no permitir 
eluso dedispositivos electrónicos por más 
de dos horas diarias. Recuerda también 
quela mismatecnología brindala posibi- 
lidad de ejercer un control parental en el 
uso deredessociales, porlo cual lospadres 
pueden limitarelusodelas mismasende- 
terminadasredes, apps y sitios web. 

» Cuestiónate por qué facilitas el dis- 
positivo.- “¿Es por moda? ¿Es para que 
el niño o adolescente no se sienta discri- 
minado en la escuela? ¿Es porque nece- 
sitamos conectarnos con ellos? ¿Es por- 
quetenemos sentimientos de culpa por 
no pasar suficiente tiempo de calidad con 
ellos?”, reflexiona Bessé. 

« Séelejemplo ybrindaotrasposibili- 
dades deinteracción.- Trigoexplica que 
los niños aprenden más de lo que hacen 
sus padres que delo que dicen. “Debemos 
serlos primerosen dejar deusarlossmar- 
tphones y promover actividades de diálo- 
go,juegoe interacción”, acota. Señalaque, 
sibien algunos padres podrán decirquese 
utiliza la tecnología para educar, no hay 
mejor aprendizaje que el estimulado por 
el juego, el afecto, la reflexión y el diálogo. 

“Somos los padres quienes determina- 
mos el cómo nos relacionamos. Silos pa- 
dres usamos todo el tiempo dispositivos 
electrónicos, los hijos harán lo mismo, ya 
seaporimitación oporquenolesquedade 
otra”, acota Bessé. 

+ Cuidalas horas delas comidas.-Bes- 
sé aconseja que, enlugar de comerconlos 
teléfonos en las manos o viendo televi- 
sión, los adultos promuevan las charlasen 
las horas decomida y lasobremesa. 

» Realiza actividades al airelibrecon 
ellos.- Nosólo los niños, los padres tam- 
bién, recomienda Trigo, porlo que sugie- 
re leer más, escuchar música, consumir 
arte, realizar experimentos, dialogar, ha- 
cerse cosquillas y abrazarse. Bessé agrega 
que los adultos deben motivar el realizar 
ejercicios físicos o deportes con sus hijos. 
“El cerebro se desarrollaenfunción delos 
estímulos y experiencias alos que esta- 
mos expuestos. La pregunta alos padres 
es: ¿qué tipo de cerebro quieres ayudara 
edificar?”, cuestiona. 

* Dialoga con ellos sobre eluso de la 
tecnología.- Bessé aconseja dar espa- 
cio ala reflexión y al diálogo acerca del 
uso de la tecnología en general, sus be- 
neficios, las implicancias negativas, el 
aprender a discriminar la información 
recibida, etc. “Podemos enseñar a los 
chicos que la tecnología puede ser una 
aliada en nuestras vidas, si la usamos 
adecuadamente; pero también puede 
ser enormemente perjudicial y hasta 
peligrosa”, adiciona. 

* Sila adicción ya está presente.- Bes- 
séindicaque esimportante quelos padres 
reciban orientación de un profesional en 
psicología para ayudar asus hijos en caso 
de adicción, pero también para reorien- 
tar su relación parental. “En el caso de 
las adicciones, no solamente es el sujeto 
quien las sufre, sino también el entorno. 
No solamente setrata de eliminarla adic- 
ción, sino también de reencausarlasre- 
laciones familiares. Delo contrario, no se 
podrá eliminar ésta”, apunta. 


PLAN “DETOX” 
PARA LOS PADRES 


Si entendiste que educas con el ejemplo, es- 
tás consciente de que tú también como pa- 
dre debes ponerte a dieta de las pantallas. 
¿Cómo hacerlo cuando ciertas costumbres 
están tan arraigas en la sociedad? Éstas son 
algunas estrategias: 

Y Desactivar las notificaciones. Desacti- 
vartodoslos avisos y notificaciones en las 
redes sociales, en el correo electrónico y en 
cualquier aplicación. 

Y En silencio o con tonos diferenciados. 
Para evitar estar pendiente todo el tiem- 
po del celular, también es útil mantenerlo 
siempre en silencio y sin vibración, deci- 
diendo uno en qué momento se revisa si ha 
llegado alguna llamada o mensaje en lugar 
de atender alas interrupciones sonoras. 

Y Bloques de actividad. Establecer hora- 
rios o momentos del día para mirar What- 
sApp, asomarse a Instagram o Twitter y 
revisar correos electrónicos. 

Y Buscar aliados. Es útil pedir a amigos, fa- 
miliares e incluso ajefes o clientes que, si 
hay algo urgente, realicen una llamada en 
lugar de enviar mensajes. 

Y Pausas de desconexión. No llevarlo 
cuando vayamos al baño, mientras salimos 
a pasear, asacar al perro, mientras hace- 
mos ejercicio o cocinamos. Alejar el móvil 
de nuestro alcance durante las comidas, so- 
bre todo si son en familia. También pode- 
mos optar por ponerlo siempre a cargar en 
una habitación distinta a la que estamos o 
en aquella zona de la casa donde pasamos 
menostiempo. 

Y Recuperar el despertador. Otra estrate- 
gia útil para reducir el uso del móvil es pro- 
hibirse llevarlo al dormitorio y, en lugar de 
utilizar su alarma para levantarse, recurrir 
al clásico despertador. 

Y Limpiar perfiles y apps. Elegir qué infor- 
mación o actividades priorizamos para lim- 
piar nuestros perfiles y ser selectivos con 

la gente ala que damos acceso o seguimos. 
Con ello se reducirá el volumen de mensa- 
jes que nos llegan y las interacciones que 
exigen. 

Y Bloquear aplicaciones. En este plan de 
“adelgazamiento” de actividad puede ser 
útil bloquear el acceso a ciertas aplicacio- 
nes durante horas o días. 


(Fuente: 
La Vanguardia) 


DIEGO BERNARDIN 
Doctor en Medicina, Universidad de Salamanca, España. Profesor titu- 
lar de Medicina, Universidad Nacional de Mar del Plata, Argentina. Pro- 
fesor titular de Posgrado, Fundación Barceló, Buenos Aires, Argentina. 
https://www.facebook.com/diegobernardiniMD/ 


Volvernos una persona 
mayor en tiempos 
de Covid-19 


El paso del tiempo y sus efectos 
enlas personas siempre fue uno 
delos misterios dela vida, enes- 
pecialenlostiemposactuales, en 
quelajuventud esta sobrevalua- 
da. La búsqueda de teorías que 
pudieran explicarlo se remon- 
taatiempos ancestrales. Lo que 
hoyesclaro es que serunaperso- 
na mayores ser parte de un gru- 
po quese exime de cualquier po- 
sibilidad de caracterización por- 
quelanormaesladiversidad. 

Delinear y definir cuándo se es 
mayor, seaatítulo personal o co- 
lectivo, y con todos los estados 
funcionales (fisiológicos, cog- 
nitivos, sociales, de identidad 
sexual) se convierte en una ta- 
rea que carece de una respuesta 
única. Envejecer y el devenir del 
tiempo es algo que desafía toda 
lógica. 

Un estudio del Pew Research 
Center, de EEUU, sobre 3.000 
personas mostró que el 65 por 
ciento delos que llegan a los 60 
años se sienten jóvenes a esa 
edad. Esto significa que las per- 
cepciones propias jueganunrol 
fundamental. Ese mismo estu- 
dio mostró que quienes tienen 
por debajo de 30 años piensan 
que la vejez comienza alos 60, 
pero aquellos que estaban en la 
mediana edad señalaban el co- 
mienzo alos 70, por otro lado, los 
queandabanenlos65 o algo más 
consideraban el inicio de la vejez 
enlos74años. 

Enestas percepciones, el géne- 
ro es algo que también influye. 
Las mujeres señalaron que una 
comienza a ponerse “vieja” alos 
70, mientras ese número mágico 
en los hombres se ubicó enlos 66 
años. 

EnEspaña, un estudio del Cen- 
tro de Investigaciones Sociológi- 
caspreguntó: ¿A quéedad piensa 
usted que alguienesunapersona 
mayor? Aquellos que tenían en- 
tre 20y 29 respondieron alos 67 


años. Elcomienzo más tardío lo 
expresaron aquellos que habían 
pasado los 80 años que respon- 
dieron que la vejez comenzabaa 
los 70. Es curioso, pues también 
existen diferencias según el país 
en que hagamos esta pregunta. 
El estudio “Predicciones sobre 
laedad alo largo de Europa”, de 
2011, mostró que en Turquía el 
comienzo de la vejez acontece a 
los55 años; en España y Suecia, a 
los 62, yparalos griegos, alos 68 
años. Semeocurrió hacerlesesta 
misma pregunta a mis estudian- 
tesdesegundo año dela carrera 
de Medicina de la Universidad 
Nacional de Mar del Plata, sue- 
len sermás de 300 alumnos por 
año, y en 2018 su respuestafue a 
los67años. 

La situación de la pandemia 
puso foco, corrió un velo sobre 
algo que ya existía y es la falta de 
atención y los estereotipos que 
rondan y afectan la vida de las 
personas mayores algo que, por 
otrolado,eslo mejorquenospo- 
dría ocurrir como personas y 
como país. La longevidad no sólo 
esuntriunfo personal, sinouna 
medida de desarrollo social para 
lospaises. 

El confinamiento que lleva- 
mos desde hace semanas nos 
obligó aun reencuentro con no- 
sotros mismos. Elencierro nos 
confronta con nuestras emocio- 
nes más íntimas y personales. 
Debería permitirnos pensar en 
nuestro viejo o vieja que lleva- 
mos dentro y un futuro incierto 
ante una situación que escapaa 
nuestro control y que la mayo- 
ría de esas personas mayores de 
hoy nunca imaginaron. En esto 
no va sólo un coronavirus, sino 
laincertidumbresobre nuestros 
añosfinalesyquehoyel espejo de 
la vida nos lo muestra de frente y 
brutalmente, aunque algunos 
noseamos personas mayores. Al 
menos porahora. 
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n Condominio con la firma de Soto Quiroga Construcciones 


Desde hace años, en España y EEUU surge un nuevo concepto de viviendas 
colaborativas formadas por un conjunto de personas que comparten 
servicios comunes, actividades sociales, recreativas y de salud. Este nuevo 
paradigma piensa en la persona de forma integral; es decir, desde un 
enfoque biopsicosocial: promover una vida socialmente activa, mejorar la 
imagen social y reconceptualizar el proceso de vejez - envejecimiento en 
todos sus términos. Los denominados “Cohousing”. 

El crecimiento de la población durante estas últimas décadas ha provocado 
una oferta residencial en el mercado inmobiliario dirigido exclusivamente 
a familias jóvenes, olvidando a este sector de la población, como son los 
mayores de 50 años. El Ing. Pablo Soto Quiroga, Gerente Propietario de 
la Empresa Soto Quiroga Construcciones y el Equipo Integral D'Grandes 
SRL., idean la creación de “Villa Fratterna” Condominio Senior para 
adultos activos de 50 años en adelante. Este es un complejo habitacional 
único en Bolivia y está ubicado en una de las zonas más prestigiosas, 
acogedoras y de mayor plusvalía: Tiquipaya, el Jardín de las Flores, a tan 
solo 12 km. de la Plaza principal del Cercado, Cochabamba. 

Villa Fratterna, Condominio Senior, es un proyecto habitacional con 
departamentos funcionales y cómodos en un terreno de 9000 mts2. 
Siete torres de ocho niveles, más de 300 departamentos de uno y dos 
dormitorios, con todas las adecuaciones y servicios necesarios para el 
bienestar y seguridad de los copropietarios. 


Villa Fratterna: vivir con independencia, 
pero en compañia 


NUESTRA 
EXCELENCIA ES 
EL RESULTADO 

DE MÁS DE 


40 AÑOS DE 
EXPERIENCIA E 
INNOVACION 


Atención en Oficina: 
La atención será previa cita, con un horario establecido, tomando 
en cuenta todas las medidas de bioseguridad. 


Í LA VIDA COMIENZA A LOS 50 AÑOS 


o Qs 
PS 


ETT EQUIPO INTEGRAL DGRANDES anu 


"Villa Fratterna, consiste en una serie de bloques habitacionales cargados 
de vegetación sustentada por medios no naturales en un bloque de 
concreto acomodado en el perímetro del terreno, para centrarse en los 
espacios sociales que alberga en la planta baja. Así mismo, cada volumen 
está envuelto en terrazas ajardinadas que amortiguan el efecto abrumador 
de las unidades de departamentos. Estos presentan líneas rectas que están 
siendo construidas a partir de materiales fríos. Villa Fratterna se ajusta a 
la estructura de arquitectura residencial, pero al mismo tiempo destaca la 
implementación de sistemas de mantenimiento para vegetación, tanto en 
sus fachadas como en sus espacios sociales. La fuerza reside en la relación 
del usuario con su paisaje interno".(Arq. Calizaya) 


“Nuestro proyecto reinventa esta 
tipología “senior” y la trae por 
primera vez a Cochabamba. Será 
un edificio muy activo, abierto y en 
contacto directo con los usuarios. La 
soledad tiene un gran impacto en las 
personas mayores, es en ese sentido, 
se han creado diferentes espacios 
para generar una interacción entre 
los usuarios, intercambiando 
conocimientos y haceres; motivando 
a la socialización a través de los 
diferentes espacios del proyecto". 


Arq. Nancy Calizaya Flores 
Directora de Obra 


Tú Estilo de Vida 


La Empresa Soto Quiroga Construcciones, se encuentra bajo la dirección 
del Ing. Pablo Soto Quiroga “casi nadie tiene un recorrido de vida 
profesional como este ingeniero, que ha dedicado más de la mitad de su 
vida a proporcionar soluciones habitacionales a la familia cochabambina y 
boliviana que trabaja y produce y que a su vez demanda confort, belleza y 
funcionalidad” (Revista Libre Empresa). 


El concepto de este 
condominio es brindar a 
las personas mayores de 
50 años una mejor calidad 
de vida, mejor integración, 
formación de vínculos 
interpersonales y fácil 
alcance de servicios de alta 
calidad. Se procura que este 
proyecto se perciba como 
una inversión integral a la 
asistencia social, la atención 
médica básica, las medidas 
de seguridad, los servicios 
de terapias preventivas, 
rehabilitación y actividades 


Ing. Pablo Soto Quiroga sociales y deportivas. 
SOTO QUIROGA CONSTRUCCIONES 


VIVE EL FUTURO HOY: 


Wodwk 


de 


ervicios 


Y - Gimnasio. 
Wedube l - Piscina atemperada 
bajo techo. 

- Supermercado - Salones de Zumba, 

- Salón de Belleza Yova. Tátehi 

- Oficinas de Pilatos y 
Administración o 

- Servicio de - Salón de juegos 
(Laundry) Wedulo 5 


- Talleres de Teatro, 
Danza y Canto 

- Terapia Ocupacional 
(dibujo, pintura, 


- Gran Salón de 


Eventos (200 bordado y tejido) 
personas) - Biblioteca y Club del 
- Sala de Cowork Libro 
- Pub-Bar - Cafetería Francesa 


- Sala de Cine 
- Oficina D'Grandes S.R.L. 


- Cajeros automáticos 


- Restaurante - Consultorio Médico 
- Taller de Cocina - Sala de Urgencias y 
- Pastelería Curaciones 
- Taller de - Gabinete de Enfermería 
Repostería - Gabinete de Fisioterapia 
- Salón de té - Piscinas de Hidroterapia 
- Farmacia 


Este conjunto de servicios estará administrado, supervisado y 
ejecutado por el EQUIPO INTEGRAL D'GRANDESS.R.L., liderado 
por dos grandes profesionales, visionarias y comprometidas en 
el trabajo con adultos mayores. La Lic. MsC. Rilma Guzmán, que 
cuenta con una especialidad en Gerontología Social, y dedica su 
tiempo hace más de 20 años a contribuir en programas y proyectos 
que procuran generar una buena cultura sobre el envejecimiento y 
la Lic. Lía Rojas Mercado, miembro de la Asociación Boliviana de 
Gerontología (ABG), reconocida por su trayectoria social hacia las 
generaciones adultas por más de dos décadas, fruto de su trabajo a 
cargo de la gerencia de BBVA Previsión AFP Cochabamba. Juntas, 
impulsan este proyecto de condominio para personas de más de 50 
años, acompañadas por un grupo de profesionales multidisciplinarios 
que conjugan, entre todos, la posibilidad de un mejor destino para 
los adultos mayores. 

Villa Fratterna en sí, no engloba únicamente el cohabitar con vecinos 
en una comunidad, sino también brinda un nuevo sentido a sus 
vidas. A través de esto, les permite seguir soñando y planteándose 
objetivos día tras día; esto es, una vida socialmente activa, saludable 
y recreativa para mantener la independencia y autonomía personal. 


Informes y Reservas 
(O) 79777732- 72866688 
telf. 4454531- 4582929 (oficina) 


f Villa Fratterna 
villafratternacobaagmail.com 
C/Paccieri N*”709 esq. Antezana 


77.87 mts.2 


- 2 dormitorios 

- 2 Baños 

- Living Comedor 

- Cocina (estilo americano) 
- Cuarto de lavado 

- Terraza 


Equipo Integral D'Grandes S.R.L. 
de izquierda a derecha: Giovanna Arandia, Rilma Guzmán, Alvaro Arandia, Pablo 
Soto, Daniel Flores, Lia Rojas, Georgina Mercado y Ana María Albis 


Areas Vomunes 


EX Condeminio cuento CO: 


- Piscina Atemperada 


- Pista de Footing 


- Cancha Deportiva - Parrillero 
- Plaza Central - 3 Salones de 
- Capilla Eventos 


a 


BUS DE LA ALEGRIA 


Bus que se trasladará del condominio al centro de la 
ciudad de lunes a viernes de 7:00 a 22:00 hrs. 
DE FORMA GRATUITA 


epartamento 


- 1 dormitorio 

- 1 Baño 

- Living Comedor 

- Cocina (estilo americano) 
- Cuarto de lavado 

- Terraza 


des a ¿ rios 
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ARMONÍA. Hacer posible una rutina de 
yoga en casaessencillo. Sinembargo, 
existen elementosimprescindibles para 
quesea beneficiosa 


Q | Texto: Adriana Trigo Amador 
Foto: Archivo 

lconfinamiento llamó a 
varias personas a prac- 
ticar yoga en casa, y es 
que la conexión de cuer- 
po y mente puede ser un 
excelente remedio para 
fortalecer el sistemain- 
muneycalmarla ansie- 

dad, entre otros beneficios. 

“El yoga es una ciencia, un arte y una 
filosofía. Un estilo de vida transforma- 
dor que te permite conseguir la salud 
integral”, afirma Maricarmen Palacios 
Weiss, única profesora certificada del 
método Iyengar en Bolivia. 

La maestra remarca que tomar la deci- 
sión de practicar en casa te da el compro- 
miso contigo mismo y te aporta disciplina 
eneluso detuvoluntad. “Valores quetebe- 
nefician en cualquieremprendimiento que 
decidas”, agrega. Noimportasieresunyogi 
versado o sirecién empezaste, ésta es una 
guíaparaquepuedaspracticaryogaen casa. 


CREA EL ESPACIO IDEAL 
Palacios explica que, para practi- 
car yoga en casa, necesitas dispo- 
ner un pequeño espacio que no tenga 
más de 1,80 m.x 80 cm. “Esimportante 
que sea siempre el mismo lugar, pues 
es un espacio que se carga de buena 
energía. Debe estar cuidadosamente 
limpio y tener algo de ventilación y luz 
natural”, subraya la experta. 

La maestra indica que si el espacio 
que tienes a disposición no reúne al- 
guna de esas condiciones, no es moti- 
vo para que no practiques. Con las me- 
didas mencionadas, ese pequeño espa- 
cio será suficiente. 

Menciona que la esterilla antidesli- 
zante (mat) tampoco esimprescindi- 
ble, por lo que no tenerla no es un im- 
pedimento para la práctica. Sugiere 
que puedes realizar tu sesión sobre 
una alfombra limpia o sobre el mismo 
suelo, también limpio. 


CONSIGUE LOS MATERIALES 
ADECUADOS 
Palacios comentaquelos accesorios 
queseutilizan enyogafavorecenunaprác- 
ticaintensa y beneficiosa. Además, ayudan 
aconseguir (aunteniendoun cuerporígido) 
unaeficiente ejecución delasposturas, para 
conseguirla expansión y extensión busca- 
das. Losaccesorios que menciona son: una 
silla, un cinturón largo (que podría ser el 
lazo de una bata debaño ounapañoletalar- 
gaobufanda), lapared y unafrazada...acce- 
sorios quesonfácilesdeencontrarencasa. 


z 
PLANEA TU PRÁCTICA 
CORRECTAMENTE 

Ya tienes un espacio elegido y tus 
accesorios listos... ¿Cuáles son las fa- 
ses más importantes de la práctica? La 
maestra explica los siguientes: 

+Elinicio.- Palacios indica que alini- 

ciar debes tomarte unos minutos para 
preparar tu mente y conectarla con tus 
sensaciones internas y tu respiración. 
“El ritmo va cambiando a una caden- 
cia más estable y más serena. Al mismo 
tiempo, debes ir activando tu cuerpo fí- 
sico, cuya naturaleza tamásica (letárgi- 
ca), en contraposición ala naturaleza de 
la mente rajásica (inestable, ansiosa), se 
unifican para la práctica”, detalla. Ma- 
nifiesta que de este modo el cuerpo des- 
pierta y la mente se calma y “se estabili- 
za”, creando asilas condiciones paraini- 
ciarla siguiente parte. 


PROFESORA 


Maricarmen Palacios Weiss es la 
única profesora certificada del mé- 
todo Iyengar en Bolivia, certificada 
por el Ramamani lyengar Memo- 
rial Yoga Institute de Pune, India 
(RIMY!). Dirige y enseña en el cen- 
tro Sadhana Espacio de Yoga lyen- 
gar desde el año 2007. Ha sido y es 
alumna de maestros de talla mun- 
dial como Geeta lyengar, Sri Pras- 
hant lyengar, Abhijata lyengar, 
José María Vigar, Sri Faeq Byria, 
Sri. H.S. Arun, Gabriella Giubilaro, 
Lois Steingberg, Raya Uma Data y 
Udai Bosale. 


«La práctica propiamente dicha..- 
Que son las asanas o posturas diver- 
sas que constituyen la estructura de 
la práctica. Palacios enfatiza que és- 
tas deben estar guiadas por un pro- 
fesor especializado y con varios años 
de formación, puesto que se trata el 
organismo y el ser entero. “Esta dis- 
ciplina dista mucho de ser un simple 
hobby, un gimnasio o una muestra de 
acrobacia. Es una práctica transfor- 
madora, en la cual no sólo consigues 
progresivamente sentirte mejor a ni- 
vel físico, sino que la mente y las emo- 
ciones también se van armonizando y 
equilibrando, conquistando una pers- 
pectiva de la vida realista y resilien- 
te”, enfatiza. 

*Larelajación final.- Laexperta afir- 
maqueestaparte de lapráctica cierra el 
círculo de la misma. “Es como el broche 
de oro, en el cual todo el trabajo previo 
que has realizado con tu cuerpo y men- 
te se terminan de internalizar en ti”, 
dice. Agrega que esta postura final re- 
fresca y vigoriza al ser (cuerpo, mente y 
emociones) y te permite asimilar todos 
los beneficios de las asanas de la prácti- 
ca. “Hace que toda tu estructura anató- 
mica y biológica grabe en tus células los 
progresos que la prácticate ha aporta- 
do”, destaca. 

La maestra concluye los consejos 
compartidos con esta cita de uno delos 
maestros de yoga más importantes del 
mundo y fundador del Yoga Iyengar, 
B.K.S. Iyengar: “El yoga no sólo cam- 
bia la forma de ver las cosas, transfor- 
maala persona que lo ve”. 
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JEAN CARLA 
SABA DE ALISS 
Conferencista, escritora y 
life coach 


ethos.capacitaciones(2gmalil. 


com 
Facebook: Jean Carla Saba 


“TODOS ESTAMOS 


EN EL MISMO BARCO” 


Un amigo me mandó un mensaje 
que decía “¿qué opinas de esto?”: 


“Escuché que todos estamos en 
el mismo barco. Pero no es así; 
estamos en la misma “tempes- 
tad”, pero no en el mismo barco. 
Tu barco tiene unas condiciones 
y el mío puede tener otras muy 
diferentes. Para algunos, la cua- 
rentena está óptima: momento 
dereflexión. En chanclas, con un 
whisky o un té. Para otros, esto es 
una crisis desesperante y un mo- 
mento de gran angustia. Para al- 
gunos, una paz, un tiempo para el 
descanso, unas vacaciones; para 
otros, una tortura: ¿cómo voy a 
pagar mis cuentas? Algunos es- 
tán ocupados en elegir series de 
Tv, nuevos aprendizajes y leer 
varios libros. Otros están preo- 
cupados por el pan para el final 
de semana, o si los fideos alcan- 
zan para unos días más. Algunos 
están en el “home office” de su 
casa campestre. Otros están re- 
volviendo basura o rindiendo el 
mercado para so- 
brevivir. Algunos 
quieren volver a 


más allá de lo que se ve aprimera 
vista. Nosolo mirar, pero más que 
mirar, ver. Ver más allá de parti- 
do político, másallá delareligión, 
más allá del género, del estratoso- 
cial y del propio ombligo. No me- 
nosprecies el dolor del otro si tú 
no lo sientes. No juzgues la bue- 
na vida del uno, no condenes la 
mala vida del otro. Simplemen- 
te nadie es juez. No juzguemos 
tanto a aquel que pide porque le 
falta, como a aquel que no apoya 
porque creemos que le sobra. Por 
ello sostengo, “estamos enbarcos 
distintos”, cada uno capeando la 
tempestad a su manera. Poreso, 
permitamos que cada cual nave- 
guesurutacontodoelrespeto yla 
dignidad quele correspondeasus 
decisiones” (autor desconocido) 


Yolerespondí: 

Comparto elenfoque dequecada 
uno lo “navegue” como pueda; en 
ese sentido, lo entiendo cuando 
dice que no estamos en el mismo 
barco, sino en la misma tempes- 

tad. Sin embar- 
go, yo tengo otra 


REFLEXIÓN O 


trabajarporquese NADIE PUEDE JUZGAR LA Más allá de las 
lesestáterminan- MANERA DE “NADAR”, YA condiciones de 
doeldinero. Otros QUE TODOS QUEREMOS cada uno, creo 
quieren matar a que estamos en el 
aquellos que rom- SOBREVIVIR. mismo barco to- 
penla cuarentena, dos; solo que, se- 


pues su caso o fa- 

milia cercana es población de alto 
riesgo. Algunos necesitanromper 
la cuarentena para hacer cola en 
losbancos y sacar un préstamo, o 
parairdonde un amigo quelesva 
afacilitar un dinero. Otros criti- 
canlas decisiones quesetoman, y 
emiten mil comunicados conin- 
formación sin verificar. Unos tie- 
nen fe en Dios y esperan sus mi- 
lagros durante este 2020. Otros 
dicen que lo peor está por venir. 
Entonces, amigos, no estamos en 
el mismo barco. Estamos pasan- 
do un momento en el cual nues- 
tras percepciones y necesidades 
son completamente distintas. Y, 
cada cual saldrá a su manera de 
esa tempestad. Algunos, con el 
bronceado de la piscina y otros 
con cicatrices en el alma. Por ta- 
les motivos evidentes, yporotros 
invisibles, esmuyimportante ver 


ríailuso creer que 
sila filtración está al otro lado no 
meafectará, igualmente se corre 
riesgo y el barco se puede hun- 
dir. Así como el Titanic, gente 
de terno comiendo caviar en la 
parte de arriba y abajo gente “de 
segunda” que llamaban ellos en 
las condiciones que la industria 
cinematográfica nos lo hace vi- 
vir. Los de “primera” y “segun- 
da” (sea dicho de paso, no estoy 
de acuerdo conlas clasificaciones 
sociales) igualmente perecieron 
estando en condiciones muy dis- 
tintas. Enlo que sí concuerdo es 
quenadiepuedejuzgarlamanera 
de “NADAR” - yaquetodos que- 
remos sobrevivir - yloquehace- 
mos como industria o empleado, 
trabajadora doméstica o ama de 
casa, ingeniero o albañil es tratar 
de mantenernos aflote agarran- 
douno la mano del otro. 
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BOLIVIANOS CON 
EL CORONAVIRUS 


EN El CUERPO 


En el epicentro nacional de la pandemia, los contagios 
llegaron a las autoridades de la Gobernación y al entorno de conocidas 
personalidades. Lostestimonios de los afectados por la Covid-19suman 
variadossíntomas y coinciden en el drama del aislamiento 


Texto: Rafal Sagárgana 


Fotos: Archivo y AFP 
egún los expertos y las 
previsiones oficiales, 
la pandemia de la Co- 
vid-19 se acerca a su 
pico de manifestación 
en Bolivia. Esta sema- 
na, los registros supe- 

raron los 3.000 casos 
de infectados y 130 muertos. Se pre- 
vé que entre fines de mayo y media- 
dos de junio llegarán el momento en 
el que se pase de la fase de contención 

y seguimiento ala de atención direc- 

ta. Es decir, se verá cómo responde el 

sistema de salud a la prevista mayor 
olade afectados y cuál será el impacto 
mayor de la pandemia en el país. 

En ese umbral, personas de todas 
las clases sociales y regiones han sido 
afectadas por el coronavirus. Los epi- 
centros de la Covid-19 en Bolivia se 
consolidaron especialmente en Beni 
y Santa Cruz, que juntos suman más 
del 75 por ciento de los afectados y el 
70 por ciento de los fallecidos. Y es 
allí, en el oriente boliviano, donde la 
pandemia llega virtualmente atodos 
los sectores: desde las principales au- 
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toridades de la Gobernación y perso- 
nalidades harto conocidas hasta hu- 
mildes vendedores de las ferias pe- 
riféricas han ingresado alos centros 
hospitalarios afectadas por el virus. 


AISLADA CUATRO SEMANAS 

Unos y otros ratifican varios de los 
síntomas que caracterizan al mal, 
como también su diversa y compleja 
manifestación. Hay quienes sufrie- 
ron levemente el ataque, aunque ello 
no quita la alerta que eso implicó para 
sus respectivos entornos. Es el caso 
de Natalia Valverde Nallar, hija del 
conocido periodista Carlos Valverde. 
“Gracias a Dios, física y anímicamen- 
te estoy bien —dice Valverde—. No 
tuve ni fiebre, ni dolor estomacal, ni 
mayores síntomas, solamente un sua- 
ve dolor de garganta y falta de olfato”. 

Natalia explica que descubrió que 
había perdido el sentido del olfato 
tras hacer la prueba con vinagre. En- 
tonces decidió aislarse por completo 
de su familia. Luego, pidió que le to- 
men la prueba. Tres días más tarde, 
le comunicaron que tenía Covid-19. 
Posteriormente, se fue ala casa de sus 
padres, donde le prepararon una ha- 
bitación especial para que permanez- 
ca aislada y en tratamiento. Al susto 
inicial se sumó otro: el segundo de sus 
hijos señaló que había perdido el olfa- 
to. Pero, afortunadamente, este miér- 
coles 13 de mayo la prueba señaló que 
no tenía el virus. 

La mayor afectación en este caso re- 
sulta el distanciamiento de la familia. 
Valverde, de 33 años, deberá esperar 
todavía una confirmación de que su- 
peró la enfermedad este 17 de mayo y 
una reconfirmación cuatro días más 
tarde. Pero además tendrá luego que 
mantener un aislamiento preventivo 
de 10 días. Sólo entonces, es decir, el 1 
dejunio recibirá el alta. Asípodrá vol- 
ver aver a sus hijos y esposo más allá 
de la pantalla de celular con la que 
mantuvo el contacto en esas cuatro 
semanas. 


UN GABINETE CONTAGIADO 
También en Santa Cruz el virus gol- 
peó con especial fuerza a parte del ga- 
binete del gobernador Rubén Costas. 
Paola Parada, la secretaria de Desa- 
rrollo Humano; Marcelo Ríos, el di- 
rector de Servicio Departamental de 
Salud, y Oscar Urenda, el secretario 
departamental de Salud, enfermaron 
con la pandemia. Es decir, los prin- 
cipales responsables de la estrate- 
gia para conjurar la crisis resultaron 
contagiados. 

Y un aislamiento de sus seres que- 
ridos mucho mayor al de Valverde 
afecta a Parada. “Hace como 40 días 
dejé mi casa para trabajar de forma 
presencial, pues tengo a mis padres 
con enfermedades de base, entonces 
no podía exponerlos —explica la au- 
toridad—. Fue la mejor decisión que 
pude tomar. En medio del trabajo 
hace unos días sentí una falta de aire 
y mucha fatiga. Creí que se debía al 
trabajo, ala angustia, al estrés, pues 
400 personas estuvimos trabajando 
acontrarreloj. Luego, me vino mucho 


dolor de cabeza y un dolor abdominal 
muy, pero muy fuerte. Posteriormen- 
te tuve fiebre, que llegó a 37,2 grados, 
y escalofríos; no sufri mayores pro- 
blemas en la garganta o mucha tos. 
Decidí entonces aislarme del traba- 
jo para ver si tenía más síntomas, por 
cinco días, y hacerme la prueba. Di 
positivo y me vino entonces mucho 
miedo, me vino la idea del riesgo de 
perder la vida”. 

Parada señala que, a medida que 
avanza el tratamiento, ha mejorado, 
pero que siente aún la fatiga y esa fal- 
ta de aire tan parecida a la angustia 
que se manifiesta incluso tras sim- 
ples esfuerzos físicos. Añade que le 
han advertido que pueden quedar 
secuelas de ese tipo. Celebra haber 
decidido a tiempo haberse hecho la 
prueba y acopia paciencia para com- 
pletar su rehabilitación y aguardar el 
reencuentro con los suyos. 


UNA CURA COSTOSA 

“Lo primero que sentí fue que tenía 
como un calor extra en la cara, espe- 
cialmente por las tardes —dice Ma- 
nuel Sánchez, un programador pace- 
ño—. Pensaba que era por el exceso 
de trabajo y por la pantalla, ala que le 
bajaba la intensidad de luz cada rato. 
Pero luego ya era claro que tenía fie- 
bre al dormir con muchos escalofríos 
y amanecía bañado en sudor. Comía 
poco, me molestaba el estómago. In- 
terrumpía mi trabajo para dormir 20, 
30, 40 minutos. Como no había tos o 
problemas de la garganta, pensaba 
que no era el virus, no quería que sea. 
Pero al tercer o cuarto día empecé a 
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toser y sentía molestias en la nariz y 
los oídos”. 

Sánchez señala que optó por diri- 
girse auna clínica privada cruceña y 
apeló a contactos para realizarse las 
pruebas de la manera más rápida po- 
sible. Relata que entre la reacción de 
los galenos y sus contactos sólo apeló 
a tomar pastillas de paracetamol, po- 
nerse compresas en el vientre ybeber 
mucho líquido. “Llegué muy débil a 
la clínica y sentía que la tos era más 
seca, frecuente y pesada —recuer- 
da—. Todas las noches tenía pesadi- 
llas, veía al virus en forma de comi- 
da, de código binario, de pelea entre 
familiares. (...) En la clínica me reali- 
zaron el tratamiento, entre otros fár- 
macos, con Ivermectina”. 

El programador, de 42 años, señala 


EN RECUPERACIÓN. Natalia Valverde 
Nallar se hallaba esta semana a la 
espera del nuevo test para saber si ya 
superó la Covid-19. 


que pasaron ya ocho días desde que 
dejó la clínica y le fueron instruidas 
las medidas de autoaislamiento. Ex- 
plica que aún no supera del todo la 
debilidad y la tos se ha vuelto perma- 
nente, aunque débil. Y lamenta te- 
merle a la medicina pública y de los 
seguros tanto como condena lo cos- 
tosa que resulta la medicina priva- 
da. Luego se pregunta indirectamen- 
te por su lado flaco ante la Covid-19: 
“Trabajo casi en solitario, sólo es- 
tuvieron cerca de mí mi novia y mi 
mamá. Ellas, cero síntomas, y sus pri- 
meras pruebas resultaron negativas; 
yo, un desastre”. 


A LUCHAR CON TODO 

La Covid-19 resultó también una pe- 
sadilla para Joaquín Layme (nombre 
ficticio), enfermero del Hospital Ge- 
neral de La Paz. A principios de mar- 
zo se hallaba de vacaciones. Cuenta 
que, dos días antes de su retorno al 
trabajo, le vino la fiebre, mucha debi- 
lidad y luego ardor en la garganta. Co- 
municó su estado a sus superiores y 
le instruyeron que se quede en casa y 
esté alerta. Su sorpresa llegaría cuan- 
do, tras las pruebas, le confirmaron 
que tenía el virus. 

“Me dijeron que me quede en mi 
casa y me aísle, pero vivo en un lugar 
chico, con tres niños y mi esposa — 
reclama—. ¿Cómo saber sino los iba 
a contagiar a ellos? Tampoco podía 
mandarlos a casa de algún pariente. 
Encima sentía que empeoraba. Tosía 
más, me dolía el pecho, andaba muy 
mal del estómago. Renegaba y tenía 
miedo todo el rato”. 

Según el relato, por ese entonces, 
quienes supervisaron su caso em- 
pezaron a dudar cuál iba a ser el mo- 
mento en que debían trasladar a Joa- 
quín a algún centro de atención. Le 
recomendaban que no hable de su 
caso y le aseguraban que todo estaba 
bajo control. Y llegó la cuarentena. 

“No tenía fuerzas y estaba asusta- 
do, sólo decidí luchar con todo lo que 
tenía a mi alcance y lo que sé de me- 
dicina para curarme. En casa hemos 
hecho de todo: vahos de eucalipto, fo- 
mentos, wira wira, paracetamol, anti- 
bióticos y corticoides que me receta- 
ron, todo. Nos dijimos que no tenía- 
mos que morir y listo”. 

Está en la lista de recuperados. Dice 
que comunicó su queja alos dirigen- 
tes del sindicato y que hubo algún 
caso similar al suyo con otro de sus 
compañeros. Pero luego optó por no 
insistir. “Sin coronavirus nomás ya 
he visto sufrir a tanta gente humilde 
en el hospital. Ésta, a final de cuen- 
tas, creo que para los bolivianos no 
es la mayor batalla en cuanto a sa- 
lud que enfrentamos. Esa es la triste 
realidad”. 

Según las autoridades de la Gober- 
nación cruceña, en el pico de la cri- 
sis se llegará en ese departamento 
a cerca de 3.000 contagiados y 300 
muertos. Mientras que, a nivel na- 
cional, el ministro de Salud, Marce- 
lo Navajas, ha señalado que se bor- 
deará los 10.000 contagios y “muchos 
muertos”. 
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comunes y privados 
desde el Feng Shun 


ENCASA. Consejos de una experta en esta filosofía 
milenaria que pueden ser muy útiles en tiempo de 
confinamiento 


1 Feng Shui es 
una filosofía 
china milena- 
ria con más de 5 
mil años de an- 
tigúedad y cuyo 
objetivo es ayu- 
darnos a vivir 
en armonía con nuestro entor- 
no. El único y másimportante 
objetivo de la decoración Feng 
Shui es crear un ambiente po- 
sitivo en casa para conectar y 
mejorar la vida de sus habitan- 
tes. Después de más de 40 días 
con la familia en cuarentena, 
se hace imprescindible llegar 
a establecer acuerdos y hábi- 
tos en pro de la armonía. La ex- 
perta en FengShui Ana Claudia 
Camponovo, boliviana que ac- 
tualmente reside en Barcelona, 
da pautas para trabajar en fa- 
milia y ordenar el espacio que 
más transitamos en este tiem- 
po, el hogar. 


ORDENAR EL DESORDEN 
Según Ana Claudia Campono- 
vo, formadora de consultores 
de Feng Shui y vicepresidenta 
dela Asociación de Profesiona- 
les de Feng Shui de Habla His- 
pana en Barcelona, dice que lo 
primero, según esta filosofía, 
sería mantener el orden, inten- 
tar que dentro de todo el desor- 
den que se genera ahora por- 
que estamos mucho tiempo o 
estamos las 24 horas confina- 
dos, en casa y vamos generan- 
do desorden, se debe intentar 
que al final del día se pueda vol- 
ver aordenar. “Es importante 
no acumular el desorden en los 
espacios, las premisas del Feng 
Shui son el orden y la limpieza, 
entonces se recomienda man- 
tener estos hábitos, porque 
todo orden ytoda limpiezaani- 
vel físico ayuda al mismo espa- 
cio”, explica. 


CAMBIOS DE FUNCIÓN 

Altener que hacertoda nuestra 
vida en casa, hay espacios que 
han tenido que ir cambiando 
de función. “En micaso, el pasi- 
llo se ha convertido en una pis- 
tade fútbolylellamamos futsi- 
llo”, porque los niños necesitan 
correr, tener actividad física y 
no se puede salir, entonces es 
recomendable ir adaptando los 
espacios para actividades que 
se deben hacer ahora en el ho- 
gar, eso ayuda mucho ala convi- 
vencia, siempre que al final del 
día o dela actividad se vuelva al 
orden anterior. Es importan- 
te para el equilibrio y el respe- 
to entre todos”, comenta Cam- 
ponovo y añade que también 
es muy importante compartir 
esas nuevas actividades en es- 
pacios comunes. 


PRIVACIDAD 

Se debe respetar los espacios 
privados en una casa, es decir, 
los dormitorios y un espacio de 
trabajo, que ahora mismo esim- 
portante por el teletrabajo para 
los adultos y la educación para 
los niños. En este sentido, es ne- 
cesario poner horarios, no mez- 
clar todas las actividades a la 
misma hora en un mismo espa- 
cio, cada uno también necesita 
su espacio y tiempo personales, 
indica laexperta. 

“En las habitaciones persona- 
les, cada quien debe permitirse 
su propio orden y equilibrio. Si 
se habla desde el punto de vis- 
ta del Feng Shui, hay muchos 
aspectos para tomar en cuen- 
ta en la organización del es- 
pacio, desde la posición de po- 
der, es decir, que la cama esté 
puesta en una posición que a ti 
te facilite tener tranquilidad y 
descansar de manera correcta. 
Que el subconsciente no esté 
pendiente del ingreso de ener- 
gía de la puerta o la ventana 
porque haya una mala ubica- 
ción en la habitación”, explica. 


ES TIEMPO DE RENOVAR 
Camponovo asegura que éste es 
un tiempo para renovarse. Re- 
novar espacios y renovarnos. Es 
un buen momento para limpiar 
armarios, reorganizar espacios, 
sacar cosas que ya no usamos 
para permitirnos recibir cosas 
nuevas. “Cuando hago un traba- 
jo físico en un espacio, también 
estoy haciendo un trabajo men- 
tal y emocional que luego se ve 
reflejado en mi vida. Si quiero te- 
neruna pareja nueva, pues debo 
generar ese espacio en mi”, dice. 

Esto se trata de generar ese es- 
pacio en la habitación para que 
vengaotrapersona. Siel armario 
está muy lleno, no hay espacio 
para nada más, sólo como ejem- 
plo, dice la experta y hace énfa- 
sis en que hay que ir liberando 
nuestro espacio personal para 
permitirnos hacer cambios de 
acuerdo alas circunstancias y a 
lo que queremos quevenga, toda 
la coyuntura nos está obligando 
apensar de manera distinta, en- 
tonces toda esta limpieza y mo- 
vimiento energético en el espa- 
cio personal, también ayuda a 
trabajar en este sentido, hay que 
comenzar asacar y reciclartodo 
lo que yano se usa y adaptarse a 
una nueva vida. 


NUESTRO REFLEJO 

La riqueza, según el Feng Shui, 
está en que todo este movimien- 
to invita a generar una activi- 
dad nueva en el día a día, porque 
nuestro espacio es el reflejo de 
nosotros mismos, de nuestra si- 
tuación y proceso personal y el 
FengShui puede ayudara todosi 
sehaceestetrabajo conconcien- 
cia, explica Camponovo. 


Cochabamba, 
viernes 15 de mayo de 2020 
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osiblemente sea el 
principio del fin del 
mayor paro de la his- 
toria. Sin duda, esaes 
la esperanza que co- 
rre porel planeta. Y la 
señal, hasta la prime- 
ra quincena de mayo 
viene de 15 países, siete con apertura 
casi completa y cinco con una creciente 
disminución de las restricciones. Todo 
en una especie de ensayo visto atenta- 
mente desde el resto del planeta, en es- 
pecial, por los expertos. 

Los países que ya respiran aires pare- 
cidos ala otrora, y al parecer desapare- 
cida, normalidad se hallan mayorita- 
riamente en el norte de Europa. Por lo 
general, tienen poca población y sehan 
desarrollado como Estado fuerte y con- 
solidado. Junto ala rebelde Suecia, que 
no asumió como medida la cuarentena, 
sumaron afines de abril los casos de Di- 
namarca y Noruega. No son los únicos, 
también la cuarentena prácticamente 
finalizó en República Checa y Austria, 
el primer país europeo en comenzar la 
ansiada “desescalada”. Iránigualmente 
la terminó y otros territorios como Ale- 
mania empezaron la apertura gradual 
del país el 4de mayo. 


EN LOS EPICENTROS 

Y si bien, en los países nórdicos la Co- 
vid-19 fue frenada exitosamente desde 
un principio, allí donde desató los más 
sonados colapsos hasta el presente, tam- 
bién parece haber llegado la etapa de la 
descompresión social. En España, por 
ejemplo, el segundo país más golpeado 
por el virus, tras Estados Unidos, inició 
la pasada semana la fase “0” de la deses- 
calada. Diversos comercios, cafeterías 
y restaurantes abrieron bajo marcadas 
medidas de seguridad y salud decreta- 
das por el Gobierno. Dehecho hay servi- 
cio a domicilio y de cita previa, para evi- 
tarlas colas. 

El lunes 11 de mayo, algunas de las re- 
giones españolas pasaron a la siguiente 
fase. Millones de ciudadanos empezaron 
asaliralas calles dela mayoría de las ciu- 
dades, aunque las dos principales, Ma- 
drid y Barcelona, aún son objeto de res- 
tricciones mayores. 

Por su parte, Italia, que fue el primer 
principal foco de la pandemia en Euro- 
pa, estásoltando paulatinamente su cua- 
rentena tras dos meses. Diferentes sec- 
tores han vuelto al trabajo, el transporte 
público comenzó a despertar y los par- 
ques y zonas públicas ya reciben gente 
en gran parte del día. En diversas regio- 
nes tanto españolas como italianas ya 
se permiten reuniones de grupos limi- 
tados de personas. Sin embargo, las ac- 
tividades artísticas y culturales aún se 
hallan suspendidas y reservadas paralas 
siguientes fases, una vez que se consta- 
te queno huborebrotes dela pandemia. 

En Asia, Irán desdeel sábado 9 de mayo 
reanudó gradualmente la actividad eco- 
nómica algo que fue criticado por médi- 
cose incluso algunos miembros del Go- 
bierno. Según el presidente Hasan Ro- 
hani, "no hay otra opción. Queremos 


PANDEMIA. Cuatro Estados europeos, un asiático 
(Irán) y un sudamericano (Uruguay) ya pusieron 
fina la cuarentena. Mientras, se han disminuido 

restricciones en España, Francia, Italia, EEUU, 
Alemania, Argentina y Brasil 


Volver a la vida 
después del 
finamie 


EN ESPAÑA. Una pareja de adultos mayores con máscaras faciales se sienta en 
un banco en Sevilla, mientras el país se prepara para aliviar sus duras medidas 


de confinamiento. 


mantener al mismo tiempo la mayor ac- 
tividad económicaposibleylaluchacon- 
tra el coronavirus”. De todos modos, to- 
davía las escuelas, las universidades, las 
mezquitas, los santuarios chiítas, los ci- 
nes siguen clausurados. 

Con más de 4.300 muertes provoca- 
das por la enfermedad y más de 70 mil 
casos declarados oficialmente, Irán es 
el país más afectado porla pandemia en 
el Cercano Oriente y Oriente Medio. Las 
cuarentenas, aunque beneficiadas por 
sofisticados sistemas de interacción y 
control se hallan oficialmente estable- 
cidas en paises como Japón, Corea del 
Sur y Singapur. Ello coloca a estos paí- 
ses en un singular limbo de funcionali- 
dad no exenta de importantes pérdidas 
económicas. 

La cuarentena igualmente empezó 


a ceder en el país que más positivos y 
muertes por la Covid-19 ha registrado: 
EEUU, con más de 84 mil decesos y de 
un millón de contagiados. Se flexibili- 
zaron las medidas de aislamiento y dis- 
tanciamiento social en varios de los más 
importantes estados. Son los casos de 
California (el segundo más afectado en 
el país)», Colorado, Mississippi, Georgia, 
Oklahoma y Pensilvania. También per- 
mitieron la vuelta de algunas industrias. 
En Florida, incluso, se reabrieron algu- 
nas playas. 

Las fases de reapertura en Nueva York, 
el Estado con más casos, también inicia- 
ron. Sectores como construcción, manu- 
factura, inmobiliarias, restaurantes, ho- 
teles y el entretenimiento irán entrando 
en actividad durante las próximas sema- 
nas. Los vendedores ambulantes tam- 


bién están cerca de volver con todas las 
normas de salubridad y distanciamiento. 


ENSUDAMÉRICA 

En Sudamérica, Uruguay dispuso un re- 
torno ala mayoría de las actividades el 5 
de mayo, aunque con diversas medidas 
de bioseguridad y protocolos por sector. 
Argentina descomprimió a partir deeste 
12 de mayo la cuarentena paraun 75 por 
ciento dela población. Miles de negocios 
fueron autorizados a abrir, bajo estric- 
tas medidas de distanciamiento social 
y asepsia. El único, pero gran detalle, ra- 
dica en que Buenos Aires y el conurbano 
bonaerense mantendrán todavía la cua- 
rentena. Allí, dentro del plan nacional de 
“Reapertura progresiva”, sólo se autori- 
zó el reinicio de algunas actividades co- 
merciales eindustriales. 

Por su parte, en Brasil, la singular pul- 
seada entre el presidente Jair Bolsona- 
ro y los gobernadores estatales derivó en 
una flexibilización de la cuarentena en 
una cuarta parte de los estados. Sin em- 
bargo, en contra de la presión presiden- 
cial, Sao Paulo, Río de Janeiro y Amazo- 
nas optaron por mantenerlacuarentena 
frente al creciente número de contagia- 
dos y muertos. Los dos primeros resul- 
tanlos estados más grandes, poblados y 
poderosos del país. La flexibilización de 
la cuarentena comienza por Río Gran- 
de do Sul, Santa Catarina, Goias, Espiri- 
to Santo, Paraiba, Sergipe, Tocantins y el 
Distrito Federal, donde se ubica Brasi- 
lia, según la recopilación realizada porel 
diario Estadáo. 

La pandemia ha causado 2.741 muertos 
y contagiado a más de 43.000 personas 
en Brasil, según el Ministerio de Salud, 
aunquelos especialistas estiman quees- 
tas cifras no reflejan la magnitud real ni 
aproximada porque el número de test de 
Covid-19 realizados es ínfimo para un 
país de 210 millones de habitantes. 

Mientras tanto, las autoridades de 
Perú, Chile y Colombia iniciaron etapas 
de evaluación para reducirlas medidas 
restrictivas en las siguientes semanas. 


LAS PREGUNTAS CLAVE 

La evaluación añade que cada política, 
como el distanciamiento de los estu- 
diantes en las escuelas danesas oloscon- 
troles de temperatura en los restauran- 
tes de algunas ciudades del Asia, si bien 
se basa en el conocimiento científico y 
en la relación costo-beneficio calcula- 
da, también es una prueba delo quefun- 
ciona, de lo que vale lapena y de lo que la 
gente aceptará. Aunque la experiencia 
adquirida en la vida convertirá algunas 
incógnitas en conocimientos, muchas 
preguntas pueden quedar sin respuesta 
durante la que se espera que seauna cri- 
sis deunoa dosaños. 

Eso incluye, como ha señalado el co- 
lumnista Max Fisher, las que pueden ser 
las preguntas más difíciles, pero más ur- 
gentes detodas: “¿cuál es el valor de una 
vida salvada? Los países no tienen más 
remedio que adivinarlos cálculos éticos 
que lesrevuelven el estómago. ¿Cuántas 
vidas deberían arriesgarse para salvara 
mil personas del desempleo? ¿Para evi- 
tar que una generación de niños se atra- 
seen la escuela? ¿Para salvaguardar una 
sensación de normalidad? 
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